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ストレッサー 0.015 -0.176 * -0.042
ストレス反応 0.094 -0.110 -0.031
心理的反応 0.094 -0.106 -0.001
身体的反応 0.097 -0.130 + -0.123
主観的ウェルビーイング -0.054 0.026 -0.046
満足感 -0.051 0.027 -0.021
ネガティブ気分 0.126 ** -0.091 * -0.031
チャレンジ精神 -0.008 -0.017 -0.110 **








ストレッサー 18.39 (12.71) 18.81 (17.47) 0.17 153
ストレス反応 22.32 (20.50) 24.13 (21.88) 0.52 161
心理的反応 16.70 (15.67) 18.95 (16.71) 0.86 166
身体的反応 5.63 (5.80) 5.57 (6.57) 0.06 164
主観的ウェルビーイング 32.70 (6.53) 34.19 (6.43) 2.51 563 *
満足感 9.10 (2.58) 9.43 (2.67) 1.38 573
ネガティブ気分 7.88 (1.74) 7.61 (1.97) 1.64 573 +
チャレンジ精神 10.03 (2.29) 10.45 (2.40) 1.99 572 *






ストレッサー 18.31 (11.29) 18.62 (15.06) 0.10 153
ストレス反応 20.07 (20.13) 23.66 (21.10) 0.85 161
心理的反応 14.34 (14.39) 18.26 (16.33) 1.25 166
身体的反応 5.58 (5.78) 5.64 (6.12) 0.05 164
主観的ウェルビーイング 32.41 (6.89) 33.40 (6.41) 1.54 562
満足感 8.96 (2.66) 9.26 (2.60) 1.17 572
ネガティブ気分 8.08 (1.92) 7.71 (1.78) 2.09 572 *
チャレンジ精神 10.20 (2.26) 10.15 (2.35) 0.22 571











ストレッサー -0.041 0.026 0.029 0.265 ** 0.023 -0.207 **
ストレス反応 -0.134 + 0.079 0.036 0.224 ** -0.055 -0.333 **
心理的反応 -0.097 0.061 0.064 0.184 * -0.065 -0.305 **
身体的反応 -0.068 * 0.128 0.031 0.275 ** -0.047 -0.271 **
主観的ウェルビーイング 0.063 0.042 0.042 -0.264 ** 0.208 ** 0.336 **
満足感 0.103 * 0.028 0.032 -0.221 ** 0.159 ** 0.313 **
ネガティブ気分 -0.137 ** 0.067 -0.001 0.273 ** -0.179 ** -0.267 **
チャレンジ精神 -0.060 0.074 + 0.030 -0.138 ** 0.093 * 0.212 **

































F-value df p Tukey
’s HSD
(p<0.05)±30分程度まで ±1時間程度 ±1.5時間程度 ±2時間以上
ストレッサー 14.22 (12.92) 19.43 (16.39) 18.79 (10.29) 20.71 (14.55) 1.48 3,149
ストレス反応 17.50 (19.14) 19.90 (16.96) 25.00 (23.82) 30.53 (23.90) 3.45 3,157 * ±30分，1時間＜2時間
心理的反応 13.23 (15.27) 15.87 (13.48) 18.60 (18.05) 22.78 (17.77) 2.95 3,162 * ±30分＜2時間
身体的反応 4.18 (4.51) 4.58 (5.30) 6.81 (6.62) 7.59 (7.29) 3.31 3,160 * ±30分＜2蒔間
主観的ウールビーイング 33.18 (6.62) 33.82 (6.41) 32.49 (5.51) 32.57 (7.08) 1.44 3,557
満足感 9.29 (2.75) 9.45 (2.55) 8.84 (2.36) 8.94 (2.71) 1.74 3,567
ネガティブ気分 7.60 (1.73) 7.64 (1.72) 7.76 (1.79) 8.23 (1.99) 3.84 3,567 ** 30分，1時間＜2時間
チャレンジ精神 9.88 (2.11) 10.31 (2.33) 10.19 (2.44) 10.15 (2.37) 0.89 3,566




F-value df p Tukey
’s HSD
(p<0.05)±30分程度まで ±1時間程度 ±1.5時間程度 ±2時間以上
ストレッサー 17.28 (16.56) 15.97 (9.24) 21.33 (12.89) 21.45 (13.92) 1.25 3,151
ストレス反応 19.32 (20.50) 20.23 (16.19) 27.40 (26.79) 29.66 (21.85) 2.78 3,159 * 30分＜2時間
心理的反応 14.80 (15.60) 15.64 (13.44) 20.09 (19.58) 22.44 (16.69) 2.55 3,164 + 30分＜2時間
身体的反応 4.61 (5.80) 5.45 (5.28) 6.82 (7.22) 7.08 (6.43) 1.83 3,162
主観的ウールビーイング 33.38 (6.42) 33.45 (7.34) 33.61 (5.52) 32.47 (6.18) 0.73 3,558
満足感 9.34 (2.59) 9.21 (2.81) 9.27 (2.17) 8.94 (2.60) 0.68 3,568
ネガティブ気分 7.70 (1.78) 7.67 (1.96) 7.84 (1.46) 8.06 (1.80) 1.39 3,568
チャレンジ精神 10.06 (2.16) 10.29 (2.56) 10.53 (2.63) 10.15 (2.30) 0.69 3,567












ストレッサー 18.08 (13.09) 21.03 (18.78) 16.13 (14.12) 0.71 2,153
ストレス反応 23.76 (21.24) 22.71 (22.12) 17.38 (14.95) 0.66 2,161
心理的反応 17.95 (15.92) 18.23 (17.78) 12.50 (12.27) 0.86 2,166
身体的反応 5.92 (6.35) 4.81 (5.56) 4.88 (4.35) 0.55 2,164
主観的ウールビーイング 33.09 (6.48) 32.53 (6.51) 35.11 (6.58) 2.58 2,561 + 良＜長
満足感 9.07 (2.58) 9.34 (2.58) 10.00 (2.93) 2.88 2,571 + 短＜長
ネガティブ気分 7.89 (1.83) 7.75 (1.73) 7.33 (1.63) 2.13 2,571
チャレンジ精神 10.27 (2.28) 9.69 (2.39) 10.36 (2.52) 2.92 2,570 + 短＞良





























































主観的ウェルビーイング 目覚めの気分 0.68 15.00 ** 1.97 (1.40 - 2.77) 0.46 13.60 ** 1.59 (1.24 - 2.03)
中途覚醒回数 -0.74 21.66 ** 0.48 (0.35 - 0.65)
満足感 目覚めの気分 0.69 14.61 ** 1.99 (1.40 - 2.83) 0.50 16.64 ** 1.65 (1.30 - 2.10)
中途覚醒回数 -0.50 10.87 ** 0.61 (0.45 - 0.82)
起床時刻 0.15 3.67 + 1.16 (1.00 - 1.35)
間食回数 0.32 3.17 + 1.38 (0.97 - 1.96)
消灯時刻日毎のズレ 0.32 3.43 + 1.37 (0.98 - 1.91)
起床時刻のズレ -0.25 3.68 + 0.78 (0.60 - 1.01)
ネガティブ気分 目覚めの気分 0.53 9.94 ** 1.70 (1.22 - 2.36) 0.29 6.00 * 1.34 (1.06 - 1.68)
中途覚醒回数 -0.61 15.43 ** 0.55 (0.40 - 0.74)
食事回数 0.52 3.23 + 1.68 (0.95 - 2.94)
起床時刻のズレ -0.24 3.82 + 0.79 (0.62 - 1.00)
眠りの深さ 0.34 3.69 + 1.41 (0.99 - 2.01)
チャレンジ精神 目覚めの気分 0.50 4.61 * 1.65 (1.04 - 2.60) 0.35 5.82 * 1.41 (1.07 - 1.87)
中途覚醒回数 -0.40 7.71 ** 0.67 (0.50 - 0.89)
間食回数 -0.39 6.66 ** 0.68 (0.50 - 0.91)
消灯時刻日毎のズレ 0.32 2.90 + 1.37 (0.95 - 1.98)
気分転換 目覚めの気分 0.43 4.56 * 1.53 (1.04 - 2.27) 0.30 5.59 * 1.35 (1.05 - 1.73)
中途覚醒回数 -0.48 11.61 ** 0.62 (0.47 - 0.82)
眠りの深さ 0.39 4.45 * 1.48 (1.03 - 2.12)
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Possibility of the Improvement in Subjective Well-being through Sleeping and Eating Habits
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Abstract : A set of data about sleeping and eating habits, subjective well-being, and stressor/stress response obtained from 
586 university students was statistically analyzed.  The relationship between sleeping or eating habits and subjective well-
being was higher than that between sleeping/eating habits and stress variables.  With consideration about the buffer effect 
of subjective well-being between stressor and stress response as demonstrated by Tanaka (2009), these results presented 
the following hypotheses: 1) good sleeping/eating habits induce high subjective well-being, and 2) he/she can cope with 
his/her stress because of the improved subjective well-being.  The regression analyses also showed that awaking with good 
mood might cause subjective well-being in both males and females, and that the females’ subjective well-being could be 
decreased when they got up several times during sleeping hours.  Deep sleeping could be needed only for males’ emotional 
stability.  These results indicate that, in order to improve the students’ subjective well-being, they need to change not only 
sleep hours but also the quality of their sleep.
(Reprint request should be sent to Yoshiyuki Tanaka)
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